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自律訓練法（Autogenic Training）は、現在、心身医学、健康心理学の領域で、心身の健康増進やスト
レスマネジメントに効果的な方法として広く活用されていながらも、実証的なエビデンスがなお不十分と
されている心身調整法である。本研究は、この自律訓練法に着目し、トレーニング法について本質を踏ま
えた 3つの介入研究を実施して、技法自体の効果だけでなく指導方法による効果の違いを比較検証したも
のである。 
  
本論文第１章では、自律訓練法の歴史的背景と成立過程および自律訓練法の中核にある受動的注意集中
という独特の注意の向け方について、詳しく解説している。第２章では、これまでの効果研究を詳しく検
討し、自律訓練法による心理生理的変化、その臨床効果と効果のメカニズム、効果判定をめぐる諸問題と
課題などを明らかにしている。第３章では、第２章をふまえて本論文の目的を明示している。第４章では、
自律訓練法の習得を促進および妨害する練習者側の要因として、練習者の性格特性に注目し、性格特性と
自律訓練法による心理的変化および臨床効果の関連を明らかにするための介入実験を実施している。その
結果から、促進要因として勤勉性の高さを、また妨害要因として神経質傾向の高さを、データに基づいて
指摘するとともに、どのように自律訓練法を導入し、また指導するかが、重要な課題であることを明らか
にしている。第５章では、自律訓練法導入時の工夫として紹介されることの多い「第一空間感覚練習」に
注目し、介入実験を用いて標準練習と第一空間感覚練習による効果の比較検討を行っている。その結果に
基づいて、それぞれの技法によって期待できる効果を明らかにするとともに、症状別に技法を使い分けて
いく可能性に関して重要な知見を得ている。第６章において、自律訓練法の習得にとって重要とされる「受
動的注意集中」について、最近注目を集めているマインドフルネスといわれる心的態度の視点から考察を
加え、続く第７章で、標準的指導方法とマインドフルネス的指導法の効果について、介入実験を用いて比
較検討している。その結果から、特に神経症傾向が強い対象者には、マインドフルネス的指導法を用いる
ことで、標準的指導方法よりも高い効果が得られる可能性を指摘している。最終第８章では、以上の実証
研究で明らかにされた知見を総括するとともに、本研究の限界と今後の課題について検討し、論文全体の
まとめを行っている。 
 
薬物の効果研究と異なり、自律訓練法や運動のような一定期間の練習の継続を前提とするトレーニング
法の効果研究には、適用対象の特殊性ゆえに、多くの困難が伴う。具体的には、トレーニングを必要とす
る対象者は、性格が自律訓練法などの技法の実践に適した者というよりはむしろ、神経質で緊張が強く、
ささいなことにとらわれて練習を中断しやすい者となる。そのため、実施する技法自体の手続き以上に、
その練習を効果が得られるまで適切に継続させうるような具体的な指導方法の工夫とその有効性の検証が
非常に重要となる。本論文では、実証研究の前半部分において、神経症傾向の強さがトレーニングの効果
を妨害する性格特性であることをデータに基づき確認した上で、後半部分において、神経症傾向の強い者
にトレーニングを継続してもらうための工夫として、ストレスマネジメントの領域で注目されているマイ
ンドフルネスに関する最新の知見を応用した独創的な指導法を提案し、その有効性を従来の指導法と比較
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しながら検証している。この点は特に高く評価できる。 
 
本研究によって新たに得られた知見は、大きく次の３点にまとめられる。 
① AT の効果促進要因として勤勉性の高さが重要であること 
② 神経質傾向の高い者には、空間感覚練習よりも標準練習の方が適切であること 
③ 神経質傾向の高い者には、マインドフルネス的指導方法を採用することで効果を促進できること
 
これらは、いずれも自律訓練法の実際の適用において重要となる知見であり、本研究は、この領域の研
究の発展に大きく寄与するものといえる。また本研究は、学術的な価値のみならず、これまで経験的に工
夫されてきた優れた指導方法を多くの指導者が活用することを可能にするものであり、社会的意義もまた
高いと評価できる。 
 
これらを踏まえ、審査委員会は全員一致で、本論文が博士学位の授与にふさわしいものであると判断
した。 
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